





Rui Paulo  
edição
Câmara Municipal de idanha-a-nova
CoPyRight
A reprodução só é permitida com autorização 
escrita dos autores
design de CaPas da Coleção
adriana vieira
Mestrado Design Gráfico  da Escola Superior de Artes Aplicadas 








15  Idosos E Exercício Físico: Um Olhar para a Importância da Prática e 
do Bem Estar 




27  Atividade Física em Idosos: O que os Mantêm Motivados?  
	 Physical	Activity	in	Elders:	What	Keeps	Them	Motivated?
	 João	Parreira;	Raul	F.	Bartolomeu;	António	M.	Monteiro






53  Proposta De Avaliação Para A Área De Gerontomotricidade  
Evaluation	Proposal	for	the	Gerontomotricity	Area
	 Nuno	Alves;	João	Petrica;	Jorge	Santos
65  Adaptación del Brain Gym® al Medio Acuático: Efectos en la Fun-













O PERFIL COMUM DOS PROGRAMAS DE ATIVIDADE FÍSICA DAS
 ACADEMIAS SENIORES





























































































































































































Na	 discussão	 de	 dados	 vamos	 apresentar	 uma	 proposta	 de	 programa,	
para	que	possam	comparar	com	os	resultados	obtidos	através	das	entre-
vistas	realizadas.
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Tabela	1	Diretrizes	para	o	programa	de	ginástica	de	manutenção	e	hidroginástica
Nesta	tabela	estão	representadas	diversas	diretrizes	para	a	lecionação	de	
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sessão	de	atividade	física	para	idosos.	Estas	diretrizes	foram	feitas	basean-
do-se	em	vários	autores	e	associações	conceituadas.
CONCLUSÕES
Conseguimos	 identificar	 todos	os	conteúdos	dos	programas	das	acade-
mias	Seniores	através	das	entrevistas	realizadas.	Podemos	observar	esses	
conteúdos	na	tabela	2	e	3	apresentada	em	anexo.
Verificamos	que	na	Universidade	Sénior	de	Castelo	Branco	os	idosos	ade-
rem	mais	às	aulas	de	atividade	física	e	que	a	Academia	Sénior	da	Covilhã	
tem	o	menor	número	de	idosos	inscritos	nestas	aulas.
Por	fim,	tínhamos	o	objetivo	de	encontrar	um	perfil	comum	nos	progra-
mas	de	atividade	física	analisados.	Podemos	afirmar	que	foi	possível	reali-
zar	esse	perfil	comum	para	as	aulas	de	ginástica	de	manutenção,	em	todos	
os	conteúdos	(ver	tabela	5,	em	anexo).	Em	relação	às	aulas	de	hidroginás-
tica	houve	de	facto	um	perfil	comum	mas	não	se	encontravam	descritos	
todos	os	conteúdos,	devido	ao	facto	de	existirem	diferenças	entre	os	con-
teúdos	de	hidroginástica	de	cada	programa	na	questão	dos	motivos	da	
criação	do	programa	(ver	tabela	6,	em	anexo).
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Anexos
Tabela	2	Respostas	apresentadas	pelos	responsáveis	das	Academias	Seniores
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Tabela	3	Respostas	apresentadas	pelos	professores	de	ginástica	de	manutenção	das	Aca-
demias	Seniores
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Tabela	4	Respostas	apresentadas	pelos	professores	de	hidroginástica	das	Academias	Se-
niores
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Tabela	5	Perfil	comum	das	aulas	de	ginástica	de	manutenção	das	instituições
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Tabela	6	Perfil	comum	das	aulas	de	hidroginástica	das	instituições
